Forord

Den hér boken handlar om vila. Om den skdna kanslan
av att den har tiden ar min och utan krav. Tyvérr har
den blivit alltmer sdllsynt hos méanga av oss idag. Livet
snurrar fort 1 en virld med odndliga aktiveringsmoj-
ligheter. Manga springer pa och kdnner en stress att
hinna — allt som man borde. Och manga kédnner att de
far for lite tid att vila.

Vad ar vila egentligen och varfor dr det viktigt? Hur
kan man gora for att f& mer aterhdmtning i vardagen?
Inte bara pa spa vart tredje ar, utan hiar och nu, varje
dag. Jag har skrivit om deti den har boken.

I mitt arbete som psykolog och som forskare kring
somn och stress moter jag nastan dagligen méanniskor som
ar nara att forlora sig 1 prestationskrav och oro for fram-
tiden. Tankar som inte slapper taget gor att vi kanske gar
miste om det enda vi har, tiden vi lever, just nu. Det kan
handla om att inte lata sig skoljas Over av aktiverings-
utbudet eller krokna under odndliga krav. Att leva mer
narvarande den tid vi lever.

Jag skrev min forsta bok Sdmn — Sov bdattre med kognitiv
beteendeterapt nar jag var mammaledig med vart andra
barn, och jag har fatt manga fragor om hur jag kunde
klara av det. Forst blev jag lite fundersam 6ver fragan. Jag
tankte pa att om det hade varit min man som hade skrivit
boken hade troligen inte sa manga fragat honom hur han
klarade av det. Men nu i efterhand ser jag djupet i fragan.
Hur kunde jag, egentligen, skriva en bok samtidigt som vi



nyligen hade fatt en liten bebis i familjen? Det later
onekligen nastan omojligt med tanke pa hur mycket tid
och energi som gar till att hand om sma barn. Men pa
nagot sitt tror jag att var lille son var en viktig anledning
till att det gick sa bra att skriva den gangen. Att jag hade
nagot helt annat att tinka pa, nagot som tog hela min
uppmarksamhet. Korta stunder av skrivande blev vila
fran ”mammandet”, och narheten med barnet var en
fullstaindig vila fran tdnkandet och formulerandet. Att
vaxla aktivitet, att slappa tankar och oro, ar en viktig del
av den gynnsamma vilan.

Jag lever mitt 1 det som denna bok handlar om — det
granslosa 24-timmarssamhallet. Jag tycker, precis som
manga andra, att jag har svart att skapa balans 1 mitt eget
liv. Men en sak har jag ldrt mig och lever efter. Jag vilar
ofta.

I debatten kring stress och utmattning har det tvistats
om huruvida vila dr bra eller inte. Jag tror att det hanger
thop med att vila har en tendens att ldta passivt, som om
problemen nog skulle ga 6ver om man bara vilar eller
vantar lite. Men sa ar det sallan. Tvartom kan undvi-
kande och passiva strategier leda oss in 1 monster dar vi
mar allt simre pa stkt.

Huruvida vila ar vardefullt beror {orstas pa hur man
definierar vila, och hur sammanhanget ser ut. Enbart vila
fungerar inte. Vila ar endast vila nar den foljer pa en
aktivitet. Vila ar sammanbundet med aktiviteten. Det ar
som att sdtta punkt nidr man skriver. Man kanske inte
tanker sa mycket pa de smd prickarnas betydelse, men
utan dem skulle helheten ramla ihop.

Med den har boken vill jag ge mer teoretisk kunskap
om vila, 1 relation till stress och belastning och det aktiva
livet. Jag vill ocksa ge inspiration och konkret vagledning
till den som vill borja forandra sin vardag i riktning mot
mer vila och aterhdmtning. De exempel och teman jag



tar upp 1 boken ar inspirerade av mina erfarenheter som
psykolog och de minniskor jag métt 1 terapier, men de
fallbeskrivningar som finns i1 boken inte ar beskrivningar
av reella personer. Emellanat ger jag exempel fran mitt
eget liv.

Jag vill framfor allt tacka min man, Ola, {or all tid och
omsorg 1 vardagen som du ger mig och vara barn, och for
din stindiga tro pa mig! Tack ocksd till resten av min
familj 1 Norrbotten och 1 Varmland, for att ni finns och
tycker att det dr roligt att jag skriver. Stort tack till mina
forlaggare Lisa Ydring och Ann Palsson, for allt stod och
all uppmuntran i processen! Varmt tack till Mirjam
Ekstedt, min van och forskningskollega, som faktagrans-
kade de vetenskapliga partierna. Slutligen tack till mina
foraldrar, med allt vad det betyder for mig, och tack Ivar
och Arvid, for att ni ger mig det viktigaste perspektivet.
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